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Prehrana in učinkovitost pri delu 
Povzetek: Nezdrava prehrana predstavlja v današnjem času vse večji problem, še 
posebej med delovno aktivnim prebivalstvom. Zato je namen tega diplomskega dela 
raziskati povezavo med prehrano delavcev v prostem času in na delu, ter njihovim 
zdravjem in učinkovitostjo pri delu. Ugotovljeno je bilo, da ima prehrana pomemben 
vpliv na človekovo zdravje, še posebej na pojav kroničnih nenalezljivih bolezni, kot so 
bolezni srca in ožilja, raznih oblik raka, sladkorne bolezni ter osteoporoze. Slabo 
zdravje delavcev pa vpliva tudi na delovanje delovnih organizacij, saj poraste število 
bolniških odsotnosti in s tem povezanih stroškov. Prav tako so ugotovili, da prehrana 
bistveno vpliva tudi na trenutno počutje in delovno učinkovitost delavcev, predvsem 
zaradi nihanja ravni krvnega sladkorja, upad katerega se kaže v zmanjšanju energije in s 
tem storilnosti. Pojavijo se lahko tudi težave s pozornostjo, zbranostjo ter drugi pojavi, 
ki otežujejo učinkovito in varno delo. Priporočljivo je, da delavci poznajo, ter z ustrezno 
hrano pokrijejo svoje dnevne energijske potrebe, ki so odvisne od lastnosti posameznika 
ter njegovega dela. V nasprotnem primeru se zgodi, da delajo lačni ali preveč siti in z 
manj energije, s tem pa zmanjšajo svojo delovno učinkovitost tudi do 20 odstotkov. 
Zelo pomembno si je zato vzeti dovolj časa za zdrave, uravnotežene obroke, ki pa naj 
bodo tudi ustrezno razporejeni čez dan. Problem je, da velikokrat delavci nimajo 
ustreznega znanja o prehrani, zato bi bilo to smiselno vključiti v program promocije 
zdravja na delovnem mestu. Tako bi morali zdravo prehrano pojmovati kot enega 
bistvenih elementov zagotavljanja višje ravni varnosti in zdravja pri delu. 
 








Nutrition and efficiency at work  
Abstract: Unhealthy diet is a growing problem nowadays, especially among the 
working-age population. Therefore, the purpose of this thesis is to investigate the 
connection between the diet of workers in their free time and at work, and their health 
and efficiency at work. Diet has been found to have a significant impact on human 
health, especially on the occurrence of chronic non-communicable diseases such as 
cardiovascular disease, various forms of cancer, diabetes and osteoporosis. Poor health 
of workers also affects the functioning of work organisations, as the number of sick 
leave from work and related costs increases. They also found that diet also has a 
significant effect on the current well-being and work efficiency of workers, mainly due 
to fluctuations in blood sugar levels, the decline of which is reflected in a decrease in 
energy and thus productivity. Problems with attention, concentration and other 
phenomena that make it difficult to work efficiently and safely can also occur. It is 
recommended that workers know and cover their daily energy needs with appropriate 
food, which depends on the characteristics of the individual and his work. Otherwise, 
they happen to work hungry or too full and with less energy, thereby reducing their 
work efficiency up to 20 percent. It is therefore very important to take enough time 
daily for healthy, balanced meals, which should also be properly distributed throughout 
the day. The problem is that workers often do not have adequate knowledge about 
nutrition, so it would make sense to include this in a workplace health promotion 
program. Thus, a healthy diet should be considered as one of the essential elements in 
ensuring a higher level of safety and health at work. 
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Seznam uporabljenih kratic in simbolov  
BM  bazalni metabolizem 
GI  glikemični indeks 
GO  glikemična obremenitev 
HDL  lipoprotein visoke gostote 
kcal  kilokalorija 
kJ  kilodžul 
KNB  kronične nenalezljive bolezni 
LDL   lipoprotein nizke gostote 
OH  ogljikovi hidrati 




1 Uvod  
 
V sklopu zagotavljanja varnosti in zdravja pri delu in v življenju samem igra prehrana 
zelo pomembno vlogo. Zdravo prehranjevanje spada med najpomembnejše dejavnike, 
ki pripomorejo k bolj zdravemu in kvalitetnemu življenju, preprečevanju bolezni ter pri 
spopadanju z obstoječimi boleznimi. Zavedanje o pomenu zdrave prehrane je v prvi 
vrsti odgovornost posameznika, šele potem pa drugih, ki k temu lahko pripomorejo, kot 
so družba, delodajalec in okolje [1]. 
Danes je veliko govora o prehrani in njenem vplivu na zdravje posameznika. Hrana igra 
pomembno vlogo že v osebnem razvoju, kot tudi kasneje, v kakovosti posameznikovega 
življenja. Mnogi se ne zavedajo, da se lahko posledice nepravilne prehrane pokažejo 
šele čez nekaj let, zato posledično ne posvečajo veliko pozornosti trenutnim 
prehranjevalnim navadam, kar pa je zelo narobe. Na zdravo prehrano bi nas morali 
navajati že v otroških letih, te navade pa bi potem morali ohraniti skozi celo življenje. 
Velikokrat pa je ravno obratno in si že v otroštvu ustvarimo nezdrave prehranjevalne 
navade. To se potem odraža tudi v odraslih letih, ko se pojavijo razne bolezni in drugi s 
tem povezani problemi. Na prehranjevalne navade vplivajo tudi drugi socialno 
ekonomski dejavniki kot so dohodek, cena hrane, individualne usmeritve, kultura in 
tradicija ter geografski in okoljski dejavniki [2].  
V zadnjem času je velik problem tudi vse hitrejši tempo življenja, ki nas je prepeljal do 
zanemarjanja pomena zdrave prehrane, saj nimamo časa, da bi skrbno premislili, kaj 
šele pripravili obrok. To pa posledično privede do nezdravega življenjskega sloga in s 
tem slabšega zdravja, slabše učinkovitosti, prav tako pa tudi do stresa [2]. 
Poleg prehrane doma pa je potrebno posebno pozornost posvetiti tudi prehranjevanju na 
delovnem mestu. Delavci potrebujejo polnovredno hrano, da ostanejo zdravi in 
produktivni. Ta osnovna potreba je skozi tisočletja ostala nespremenjena. Kar do sedaj 
razumemo v zvezi s prehranskimi pomanjkljivostmi, debelostjo in nenalezljivimi 
boleznimi povezanimi s prehrano je, da je potreba po ustreznem prehranjevanju še 
toliko pomembnejša za zagotavljanje zdrave populacije. Zato je tudi delovno mesto  
kraj, kjer je potrebno vlagati in zagotavljati polnovredno hrano za izboljšanje počutja in 







2 Namen dela 
 
Glavni nameni diplomske naloge so raziskati ali in na kakšen način hrana in prehranske 
navade ljudi vplivajo na učinkovitost delavcev pri delu, tako fizičnem kot miselnem, ter 
se natančneje poglobiti v samo hrano in njene pozitivne ter negativne učinke na zdravje 
in na kvaliteto življenja. 
Te problematike tekom študija nismo podrobneje obravnavali, vendar menim, da je vse 
bolj aktualna. Odločila sem se, da na podlagi strokovne literature in člankov, knjižnih 
virov, spleta in znanja pridobljenega tekom študija ter splošnega znanja, le to bolj 
podrobno predstavim. 
Ob tem sem predpostavila, da ima prehrana pomemben vpliv na učinkovitost pri delu, 
tako s strani preprečevanja kroničnih obolenj, kakor tudi s strani takojšnjega učinka na 
telesno in miselno aktivnost, ter na učinkovitost delovne organizacije in s tem znižanje 
nepotrebnih stroškov. 
3 Zdrava prehrana  
 
Pogosto se srečujemo z izrazom zdrava prehrana, a si ne predstavljamo točno kaj to 
pomeni. Zdrava prehrana ima velik vpliv na naše zdravje in sicer predstavlja temelje za 
boljše zdravje, česar pa se bolj poredko zavedamo. Je bistven element človekovega 
razvoja tekom vseh življenjskih obdobij ter nas ščiti pred mnogimi kroničnimi 
nenalezljivimi boleznimi, kot so bolezni srca in ožilja, sladkorna bolezen in rak. 
Uživanje raznolike hrane in zmanjšanje vnosa soli, sladkorja ter nasičenih in 
industrijsko proizvedenih trans maščob so bistvenega pomena za zdravo prehrano. 
Poleg tega pa je  ključnega pomena tudi primerna količina zaužite hrane [2]. 
Zdrava prehrana mora biti varna, varovalna in uravnotežena. Varna pomeni, da je brez 
dejavnikov tveganja, ki bi ob zaužitju lahko povzročili zastrupitev z njo, varovalna, da 
varuje naše zdravje in preprečuje nastanek bolezni in uravnotežena tako, da vsebuje vse 
potrebne hranilne snovi [4]. 
Zdravo prehranjevanje tako pomeni jesti raznoliko hrano, ki nam daje hranila, ki jih 
potrebujemo za ohranjanje zdravja, dobrega počutja in za energijo. Ta hranila 
vključujejo beljakovine, ogljikove hidrate, maščobe, vodo, vitamine in minerale [5]. 
Najprimernejšo razvrstitev osnovnih živil glede na vsebnost hranilnih snovi predstavlja 
prehranska piramida na sliki 1. Po prioriteti so razvrščena od tistih, ki jih je potrebno 
zaužiti največ, do tistih ki jih potrebujemo najmanj. V piramido je prav tako vključena 
telesna aktivnost. Ta ima poleg zdrave prehrane prav tako pomembno vlogo pri 




Slika 1: Prehranska piramida [6] 
Ker je prehranjevanje vsakdanje človekovo dejanje, brez katerega človek ne more 
delovati, je še toliko bolj pomembno, kako se prehranjujemo. Med dejavnike, ki so 
pomembni pri prehranjevanju spadajo tudi ritem prehranjevanja, porazdelitev 
energijskih potreb med dnevnimi obroki hrane, mikro- in makrohranilna zgradba hrane 
ter način pripravljanja in uživanja hrane. Zato je priporočljivo poznati vsaj osnove 
prehrane, da lahko sprejemamo bolj zdrave prehranske odločitve [2].  
4  Hranilne snovi 
 
Hranilne snovi zagotavljajo v telesu mnogo različnih funkcij. Med drugim pokrivajo 
energijske potrebe tako, da omogočajo vzdrževanje osnovnih telesnih funkcij, telesne 
temperature in opravljanje dela, hkrati pa zagotavljajo samo gradnjo in obnovo telesnih 
celic. Prav tako opravljajo tudi zaščitno in regulacijsko funkcijo. Z drugimi besedami 
povedano so biokatalizatorji in kot zaščitne snovi na primer uravnavajo biokemijske 
procese v telesu in povečujejo odpornost proti različnim boleznim [7]. 
Človeško telo je samo po sebi precej zapleteno, kar pomeni, da ima med drugim tudi 
različne prehranske potrebe, da lahko preživi in normalno deluje. Sestava 
posameznikove prehrane je bistvena za zadovoljevanje teh potreb, zato je pomembno, 
da poznamo in razumemo dve različni vrsti hranil. Razdelimo jih na makrohranila in 




4.1  Makrohranila 
Makrohranila predstavljajo glavne sestavine naše prehrane. Med njih spadajo ogljikovi 
hidrati, maščobe in beljakovine. Vsa makrohranila zagotavljajo telesu energijo, poleg 
tega pa so tudi gradniki telesnih tkiv, omogočajo rast ter nadomeščajo razna tkiva. So 
ključnega pomena za pravilno delovanje telesa, zato jih telo potrebuje v velikih 
količinah. Vedno jih moramo imeti na razpolago v ustreznih količinah, saj se v 
nasprotnem primeru čez čas pojavijo presnovne motnje. Vsako makrohranilo je skoraj 
vedno prisotno v vsaki hrani. Razlika je le v tem, v kakšnem razmerju se katero pojavi. 
Pomembno je, da razumemo vlogo vsakega makrohranila v telesu in temu ustrezno 
prilagodimo svojo prehrano. Energijsko beljakovine zagotavljajo telesu približno 4 kcal, 
maščobe približno 9 kcal, ogljikovi hidrati pa približno 4 kcal na en gram [8], [9].  
 
4.1.1 Ogljikovi hidrati 
Ogljikovi hidrati (OH) predstavljajo telesu glavni vir energije. Iz njih telo dobi grozdni 
sladkor oziroma glukozo, ki je najpomembnejše gorivo za vse celice. Tako se 
imenujejo, ker so iz kemijskega vidika to spojine ogljika, vodika in kisika. Zagotavljajo 
energijo za mišice in gorivo za centralni živčni sistem. Njihova energija je telesu na 
voljo za takojšnjo porabo, preostanek pa se v obliki glikogena skladišči v jetrih in 
mišicah za čase pomanjkanja. Pomembni so tudi za mnoge presnovne procese [9], [10], 
[11]. 
Ogljikovi hidrati se glede na dolžino verige delijo na monosaharide, disaharide in 
polisaharide. Monosaharid je osnovna in najmanjša enota OH. Disaharidi so skupek 
dveh monosaharidov in jih poleg monosaharidov štejemo med enostavne OH oziroma 
sladkorje. Med sestavljene OH pa štejemo tiste, ki so sestavljeni iz 3 ali več molekul 
sladkorja. Oligosaharidi so iz 3 do 9 enot, polisaharidi pa iz 10 ali več enot. 
Polisaharidi, ki so sestavljeni iz več osnovnih enot, spadajo med sestavljene oziroma 
kompleksne OH. Med najpomembnejše monosaharide spadata grozdni sladkor oziroma 
glukoza ter sadni sladkor (fruktoza). Glukoza predstavlja najpomembnejši vir energije 
za telo in možgane. Pomembnejša disaharida sta mlečni sladkor (laktoza) in beli sladkor 
(saharoza), polisaharida pa živalski (glikogen) in rastlinski škrob (amilaza in 
amilopektin) [9], [11]. 
Med presnovo hrane, se morajo dolge verige OH, v prebavilih razgraditi na 
preprostejše, manjše molekule sladkorja (glukoza, fruktoza), saj se lahko le tako 
absorbirajo v kri. Presežek ogljikovih hidratov se shranjuje v jetrih in mišicah v obliki 
glikogena, ki se v primeru znižanja krvnega sladkorja pretvori nazaj v glukozo. Ker pa 
se v jetrih ne more hraniti velika količina glikogena, se presežek OH (glukoze) pretvori 
v maščobo, ki se po telesu skladišči kot rezervno gorivo [10]. 
Pomembno je, da se količina glukoze sprošča v krvni obtok čim bolj enakomerno. 
Čeprav vsi OH delujejo kot relativno hitri viri energije, enostavni OH povzročajo porast 
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energije veliko hitreje kot kompleksni OH, zaradi hitrejše prebave in absorpcije. 
Kompleksni OH se prebavijo in sproščajo v krvni obtok počasi, so bolj obogateni z 
vlakninami in dlje dajejo občutek sitosti. Nasprotno je pri enostavnih OH, ki so hitro 
prebavljivi in pri katerih se glukoza v kri sprošča zelo hitro. Posledično se v krvi hitro 
pojavi višek sladkorja, ki pa zaradi povečane proizvodnje insulina - hormona, ki 
spodbuja prehajanje glukoze iz krvi v celice, hitro tudi pade in se pokaže kot upad 
energije, zbranosti, pozornosti ter povzroči oteženo delovanje možganov [12], [13]. 
Najbolj kakovostne vire OH predstavljajo izdelki iz polnozrnate moke, sadje in 




Druga skupina makrohranil so beljakovine. Prav tako so zelo pomembno hranilo. 
Nahajajo se v živilih rastlinskega in živalskega izvora. Izmed vseh molekul v telesu so 
najbolj vsestranske, saj obstaja ogromno njihovih različic in te opravljajo nešteto 
različnih nalog.  Ko jih zaužijemo, se da bi vstopile v telo, najprej razgradijo na 
sestavne dele – aminokisline. Kasneje se iz teh aminokislin tvorijo nove potrebne 
beljakovine. Tako v telesu konstantno poteka razgradnja in izgradnja beljakovin. 
Njihova primarna naloga je tvorba, rast in obnova telesnih tkiv. Njihova sekundarna 
naloga pa je, da  služijo kot vir energije kadar telo nima na voljo zadosti ogljikovih 
hidratov in maščob. Ker človeško telo nima velikih rezerv beljakovin, je zelo 
pomembno, da jih uživamo vsak dan. Po drugi strani pa se vsak presežek zaužitih 
aminokislin, ki jih telo ne potrebuje, izloči z urinom [9], [10]. 
Kemijsko gledano imajo aminokisline karboksilno skupino (-COOH) in amino skupino 
(-NH2), ki sta vezani na variabilen preostali del molekule, kateri določa vrsto 
aminokisline. V telesu je naravno 21 običajnih oblik le teh, ki pa se med sabo 
povezujejo na raznolike načine in tako tvorijo nešteto različnih vrst beljakovin. Da 
aminokisline med sabo tvorijo beljakovino, so povezane s peptidno vezjo. Vezava od 
dveh do stotih aminokislin se imenuje peptid, v primeru več kot sto aminokislin pa 
protein [7], [10]. 
Obstajata dve vrsti aminokislin - esencialne in neesencialne. Esencialne aminokisline so 
aminokisline, ki jih telo samo ne more proizvajati. Kljub temu jih nujno potrebuje, zato 
jih je potrebno vnesti s hrano. Teh aminokislin je pri odraslem človeku 9. Glede na 
vsebnost teh aminokislin beljakovine nadalje razdelimo na dve skupini – popolne in 
nepopolne. Razlika je v temu, ali vsebujejo vseh 9 ključnih oziroma esencialnih 
aminokislin. Beljakovine, ki vsebujejo vseh 9 esencialnih aminokislin so popolne. Le te 
so večinoma živalskega izvora, tj. meso, ribe in mlečni izdelki. Primer nepopolnih 
beljakovin predstavljajo žito, stročnice, zelenjava in sadje, saj ne vsebujejo vseh 
aminokislin, zato je pri teh pomembno, da se jih med seboj ustrezno kombinira in 
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posledično pridobi vse potrebne aminokisline. Kljub vsebnosti najpomembnejših 
aminokislin, se v beljakovinah živalskega izvora lahko hkrati nahaja tudi veliko 
nasičenih maščob, o katerih je govora v poglavju o maščobah [10], [12]. 
 
4.1.3 Maščobe 
Tretja pomembna skupina makrohranil so maščobe. Njihova primarna naloga je 
zagotavljanje energije telesu, vendar šele kadar zmanjka zaloge ogljikovih hidratov, 
kateri predstavljajo boljši in hitrejši vir energije, saj je razgradnja maščob bolj 
zapletena. Do takrat so zaloge maščob shranjene v maščobnem tkivu. Imajo tudi druge 
zelo pomembne naloge, na primer gradnjo hormonov in celičnih membran ter pomoč pri 
absorpciji vitaminov A, D, E in K, topnih v maščobah. V primerjavi z drugima dvema 
makrohraniloma, imajo maščobe dvakrat višjo energijsko vrednost, zato je potrebna 
zmernost pri uživanju le teh [9].  
V hrani jih najdemo v obliki trigliceridnih molekul. Te so sestavljene iz glicerola, ki 
spada med alkohole in maščobnih kislin. Maščobne kisline vsebujejo ogljikove, 
kisikove in vodikove atome, ki so med seboj povezani v verigo. Te se med seboj 
razlikujejo po dolžini in nasičenosti. Na podlagi vrste verig delimo maščobne kisline na: 
- nasičene maščobne kisline – med ogljikovimi atomi so samo enojne vezi, 
- enkrat nenasičene maščobne kisline – v verigi je samo ena dvojna vez, 
- večkrat nenasičene maščobne kisline – med ogljikovimi atomi je več dvojih vezi 
[9], [10]. 
 
Slika 2: Triglicerid z različnimi vrstami maščobnih kislin [14] 
Nasičene maščobe so običajno pri sobni temperaturi v trdnem stanju. Vsebujejo jih 
predvsem živila živalskega izvora ter kokosovo, kakavovo in palmino maslo. Veljajo za 
slabe, nepotrebne maščobe, saj so povezane s povečanim tveganjem za razvoj bolezni 
srca in ožilja, za razvoj debelosti ter srčnih infarktov. To je lahko posledica zadebelitve 
sten arterij, kar povzroči, da se dotok krvi z nujno potrebnimi snovmi in kisikom v 
možgane zmanjša. Več kot je dvojih vezi, lažje maščobna kislina kemijsko reagira. Med 
presnovo zato nasičene maščobne kisline, zaradi enojnih vezi, hitreje potujejo v 
skladišča, kar privede do prej omenjenih neželenih stanj v telesu. Vnos teh maščob 
lahko zmanjšamo tako, da uživamo manj živil kot so mastno meso, predelani mesni 
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izdelki, kokosovo, palmino in kakavovo maslo, čokolada, peciva ter razni ocvrti izdelki 
[9], [12], [15].  
Nenasičene maščobne kisline so pri sobni temperaturi običajno tekoče, z izjemo 
margarine. Najpogosteje se pojavljajo v rastlinskih oljih. Dodatno se razdelijo še na 
enkrat nenasičene (oljčno olje, avokado, večina oreščkov) ter večkrat nenasičene 
(koruzno, bombažno, sojino, ribje olje,…). Obe vrsti pomagata pri zniževanju 
lipoproteinov z nizko gostoto (LDL holesterola) in zmanjšanju tveganja srčnih bolezni 
in bolezni ožilja [14]. 
Esencialne maščobne kisline so maščobne kisline, ki jih telo samo ne more proizvesti, 
zato je pomembno, da jih vnesemo v telo s hrano. Te so v večini dvakrat ali večkrat 
neneasičene. Pri sobni temperaturi so v tekočem agregatnem stanju. Med slednje 
spadajo omega-3 in omega-6 maščobne kisline. Bogat vir omega-3 so predvsem mastne 
morske ribe, rastlinska olja in orehi, omega-6 pa sojino, orehovo, sončnično, bučno, 
koruzno in bombaževo olje. Zelo pomembno je tudi razmerje med zaužitima omega-3 in 
omega-6 maščobnima kislinama, ki mora biti čim nižje (idealno razmerje je v območju 
1:1 in 1:4), saj lahko prekomerni vnos ene zavira učinek druge. Pri uživanju višjega 
razmerja je prisotno povečano tveganje za razvoj raznih kroničnih bolezni [8], [9], [14].  
Izjema pri nenasičenih maščobah so trans maščobne kisline, ki so sicer nenasičene 
maščobne kisline, vendar spadajo med slabe, telesu nepotrebne snovi. Zviševale naj bi 
količino LDL (lipoprotein nizke gostote) holesterola v krvi in povečale verjetnost za 
nastanek bolezni srca in ožilja. Večina jih nastaja pri industrijski obdelavi živil ter med 
toplotno obdelavo olj z vsebnostjo nenasičenih maščob. V naravi je večina nenasičenih 
maščobnih kislin v cis konfiguraciji (lomljena oblika verige), z njihovo predelavo pa 
nastanejo trans konfiguracije (ravne verige), ki so telesu škodljive. Nahajajo se v 
piškotih, krekerjih, listnatem in kvašenem testu, pokovki, tortah ter podobnih jedeh [9], 
[14], [16].  
Holesterol je maščobna snov podobna vosku in je sestavni del vsake celice v telesu. 
Nastaja v jetrih, njegova prisotnost pa je pomembna za normalno delovanje telesa. 
Problem se pojavi, če se ga v krvi nabere preveč, saj to privede do mnogih težav, kot so 
na primer bolezni srca in ožilja. Del holesterola (67-75 %) se tvori v jetrih, in je 
potreben, dodatnega pa dobimo s prehrano. Poznamo več vrst, med katerimi sta LDL - 
slabi holesterol in HDL - dobri holesterol.  LDL se prenaša v kri, kjer se lahko nabere v 
prekomernih količinah. Če ga je več kot HDL lahko v arterijah povzroči nabiranje 
oblog, ki vodijo do povišanega krvnega tlaka in bolezni srca in ožilja. HDL pa skrbi za 
odnašanje holesterola iz krvi. Do previsoke koncentracije LDL lahko pride zaradi 





Mikrohranila, ki telesu skorajda ne dajejo energije in so potrebna le v majhnih 
količinah, so zelo oziroma enako pomembna, posledice njihove odsotnosti pa so lahko 
zelo hude. Obstajajo različna mikrohranila, od vitaminov A, B,C in K, do mineralov kot 
sta magnezij in cink. V svetovnem javnem zdravju kot najpomembnejše priznavajo jod, 
vitamin A in železo, saj njihovo pomanjkanje predstavlja veliko tveganje za zdravje in 
razvoj prebivalstva po vsem svetu. Delujejo v kombinaciji z makrohranili, in telesu 
omogočajo, da proizvaja encime, hormone in druge snovi potrebne za pravilno rast in 
razvoj  [8], [17]. 
 
4.2.1 Vitamini 
Vitamini so organske snovi, rastlinskega in živalskega izvora. Telo jih samo, razen 
izjem, ne more proizvajati. Zato je pomembno, da vstopijo v telo s hrano. Razdelijo se v 
dve skupini – topni v maščobah (vitamin A, E, D, K) in topni v vodi (B, C). V maščobi 
topni vitamini se lahko shranijo v telesu, natančneje v jetrih, zato jih ni treba tako 
pogosto uživati. Telo jih lahko izkoristi samo, če so zaužiti skupaj z maščobo. 
Čezmeren vnos teh vitaminov pa je lahko zdravju škodljiv. Najdemo jih pretežno v 
mastni hrani, na primer v jajcih, ribah in mlečnih izdelkih. Po drugi strani pa se vitamini 
topni v vodi morajo raztopiti v vodi preden jih telo lahko absorbira, zato jih telo ne 
more shranjevati kot rezerve. Morebitni presežki le teh se izločijo skozi sečila. Zato jih 
je potrebno uživati pogosteje. Čeprav jih je potrebno vsak dan uživati, so potrebni le v 
majhnih količinah. Najdemo jih predvsem v sadju, zelenjavi in živilih bogatih z 
beljakovinami [8], [9], [18]. 
Vitamini v telesu sodelujejo pri mnogih procesih. So ključnega pomena pri rasti in 
delovanju telesa ter splošnemu dobremu počutju. Njihove naloge so tudi krepitev 




Minerali so anorganske snovi, ki jih telo nujno potrebuje, vendar le v manjših količinah. 
So snovi, ki se nenehno presnavljajo. Delijo se na makroelemente (natrij, kalij, kalcij, 
klor, fosfor in magnezij), ki jih telo potrebuje veliko in mikroelemente (železo, baker, 
cink, jod, kobalt, fluor, mangan in molibden), ki jih telo potrebuje le v mikrogramih. So 
bistveni elementi, ki sodelujejo pri presnovi, saj ta lahko pravilno poteka le, ko je na 
voljo dovolj mineralnih snovi. Potrebni so za prenos kisika po krvi, za izgradnjo 
skladišč energije, za rast in neprekinjeno delovanje celic, predstavljajo eno 
najpomembnejših komponent kosti in zob, sodelujejo pri proizvodnji hormonov in 
mnogim encimom omogočajo opravljanje svojih nalog. Ob redni, uravnoteženi prehrani 
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pride do pomanjkanja mineralov zelo redko, saj rastlinska in živalska hrana vsebujeta 
zadosti teh snovi [9], [18]. 
 
4.2 Voda 
Poleg makro- in mikrohranil ne smemo pozabiti tudi na vodo, ki pa bi po pomembnosti 
morala spadati med makrohranila. Voda telesu ne daje energije kot maščobe, 
beljakovine in ogljikovi hidrati, vseeno pa predstavlja približno 60-70 % naše celotne 
telesne teže in brez nje ne moremo preživeti. Voda ima pomembno vlogo pri številnih 
prehranskih procesih, navsezadnje pri homeostazi. Voda in homeostaza delujeta v 
sožitju, ko uravnavata telesne tekočine, nadzorujeta telesno temperaturo (s potenjem), 
pomagata pri prebavi ter omogočata transport hranil po telesu. Izguba samo 8 % telesne 
vode povprečnega človeka ima lahko hude posledice, izguba 10 % pa je že lahko 
usodna. Po več raziskavah na tem področju so izračunali, da je treba dnevno zaužiti 
približno 25–35 ml tekočine na kilogram telesne teže, kar je za odraslega enako med 2 
in 3 litre na dan. Dejstvo je, da brez hrane lahko človek preživi več tednov, brez vode pa 
le nekaj dni [8].  
 
4.3 Vlaknine 
Prav tako pomembne za delovanje telesa so tudi vlaknine. Vlaknine so vrsta ogljikovih 
hidratov, ki igrajo v procesu izkoristka hrane posebno vlogo in zagotavljajo številne 
zdravstvene koristi. Pri tem procesu same niso udeležene. Vlaknine ne prispevajo 
energije tako kot makrohranila in prav tako ne sodelujejo pri pomembnih presnovnih 
procesih, kot to počnejo mikrohranila. So pa po drugi strani zelo pomembne, ker jih telo 
ne more absorbirati ali razgraditi. Tako potujejo skozi prebavni sistem, v telesu 
pomagajo uravnavati rabo sladkorja, regulirati lakoto in krvni sladkor ter preprečujejo 
prekomerno telesno težo in zaprtje [8]. 
 
So vedno rastlinskega izvora. Obstajata dve različici vlaknin, in sicer topne in netopne. 
Topne se raztopijo v vodi ter lahko pomagajo znižati raven glukoze in holesterola v 
krvi. Nahajajo se v ovseni kaši, oreščkih, fižolu, leči, jabolku in v borovnicah. Netopne 
vlaknine, ki pa se ne raztopijo v vodi, pomagajo, da se hrana pomika skozi prebavni 
sistem in pomaga preprečevati zaprtje. Vsebujejo jih polnozrnata moka, rjavi riž, 
stročnice, korenje, kumare in paradižnik. Večina hranil pa vsebuje obe vrsti vlaknin. 
Tako so najboljši viri vlaknin polnozrnati izdelki, sveže sadje in zelenjava, stročnice in 
oreščki.  Dnevno naj bi zaužili vsaj 30 g vlaknin [9], [19]. 
Na sliki 3 je v strnjeni obliki predstavljena delitev hrane in vloga posameznih sestavin 
hrane. Tako hrano razdelimo na živila rastlinskega ter živalskega izvora in dodatke. 
Prve razdelimo še na hranilne snovi, balastne snovi in barvila ter arome. Hranilne snovi 
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se razdelijo še na gradbene snovi (beljakovine, minerali, voda), energijske snovi 








Beseda metabolizem izhaja iz grščine in v dobesednem pomenu pomeni spremembo. 
Opisuje vrsto procesov v človeškem telesu, ki človeku zagotavljajo energijo, potrebno 
za  vzdrževanje telesnih funkcij, telesne temperature in za opravljanje vsakdanjega dela. 
To energijo pridobi s hranilnimi snovmi iz zaužite hrane. Tako kot rastline s fotosintezo 
pretvarjajo sončno svetlobo v energijo, enako ljudje in živali za pokrivanje energijskih 
potreb potrebujejo hrano, ki jo razgradijo. Razgradnja v prebavnem traktu potrebuje tudi 
kisik kot oksidant. Celoten proces je prikazan grafično na sliki 4. Za vse procese, ki jih 
zajema metabolizem sta potrebna hrana in kisik, ki vstopata v telo. To pa jih potem 
pretvori v energijo – toplotno in mehansko. Tako hrana vstopi v krvni obtok čez 
črevesno steno, v jetrih se nahaja energijsko skladišče, kri pa skrbi za prenos hrane v 
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Slika 4: Metabolizem pri človeku [20] 
Metabolizem se deli na katabolizem in anabolizem. Pri katabolizmu gre za razgradnjo 
večjih molekul na manjše – energija (toplotna, kemijska, mehanska in električna) 
nastaja (razkrajanje hranil v celicah), pri anabolizmu pa se za izgradnjo večjih molekul 
iz manjših energija porablja (sinteza hranil v nove spojine). Katabolizem je energijski 
vir za delo in življenje celic. Anabolizem pa se izraža v rasti, razmnoževanju ter 
obnavljanju celic in njihovih delov. Pri zdravem človeku sta katabolizem in anabolizem 
v ravnovesju [20], [22]. 
Metabolizem je sestavljen iz bazalnega in delovnega metabolizma [20].  
 
5.1  Bazalni metabolizem 
Bazalni metabolizem je skupno ime za vse biokemijske procese v telesu, ki potekajo ne 
glede na to, če človek počiva ali dela, in je pogoj za vzdrževanje osnovnih življenjskih 
funkcij telesa v mirovanju. Je spodnja meja metabolizma. Nanj vpliva več dejavnikov, 
med katerimi so starost, spol, telesna masa in površina, geni, telesna temperatura, 
temperatura zunanjega okolja, hormoni, prehrana ter fizični napor [16], [20]. 
Za izračun celodnevnega bazalnega metabolizma obstaja več različnih enačb, ena izmed 
najpogostejših pa je Harris-Benedictova enačba. Ta na podlagi telesne višine, mase, 
starosti in spola pove, koliko energije potrebuje posameznik dnevno v mirovanju. 
Vrednosti poda v enotah kcal [23]. 
BMmoški = 66 + (13,7 * teža v kg) + (5 * višina v cm) - (6,8 * starost v letih) [kcal] 




Človekov bazalni metabolizem se skozi življenje spreminja, vendar v glavnem v 
zgodnji mladosti narašča in doseže svojo maksimalno vrednost okrog dvajsetega leta, 
potem pa z leti začne upadati. Prav tako je ta pri moških nekoliko višji kot pri ženskah 
[20]. 
 
5.2 Delovni metabolizem 
Delovni metabolizem je tisti delež metabolne energije, ki se v človeškem telesu sprosti 
zaradi njegove fizične aktivnosti oziroma zaradi delovne naloge. Odvisen je od 
težavnosti dela, na podlagi katere se oceni količina sproščene energije ter od lastnosti 
posameznika. Težje kot je fizično delo, večja je poraba energije in s tem večji delež 
delovnega metabolizma [20]. 
 
6 Energijske potrebe 
Energijske potrebe povejo, koliko kalorij dnevno je potrebnih, za ohranjanje vseh 
pomembnih funkcij organov in celic ter za vsakodnevno delo. Te potrebe je seveda 
potrebno pokriti s hrano. Energijske potrebe ljudi se lahko zelo razlikujejo. Odvisne so 
od življenjskega obdobja, bazalnega metabolizma ter telesne aktivnosti oziroma 
delovnega metabolizma. Energijske potrebe človeka razdelimo na energijske potrebe za 
osnovni oziroma bazalni metabolizem ter na energijske potrebe za delo [9], [24].  
Energijske potrebe in vsebnost energije v hrani se merijo v kalorijah ali džulih. Ena 
kalorija je enaka 4,187 džulov. Bolj pogosto se uporabljata izraza kilokalorija (kcal) ter 
kilodžul (kJ). V povprečju odrasli moški v delovni dobi potrebujejo 2500 kcal in odrasle 
ženske, ki ne dojijo ali niso noseče 2000 kcal dnevno [3]. 
Človek potrebuje nekaj energije kadar miruje, za procese kot so dihanje, presnavljanje 
in delovanje srca. Energija, ki jo organi potrebujejo za delovanje, je naslednja: možgani 
25 %, jetra, prebavni trakt in ledvice 35 %, skeletne mišice 20 %, srce 6 %, ostali organi 
14 %. To so energijske potrebe za bazalni metabolizem, odvisne pa so še od starosti, 
spola, telesne površine, hormonov, telesne teže ter podnebja [7], [24]. 
Kar velja za stroj, velja tudi za človeško telo. Ljudje potrebujejo gorivo za delo. 
Energija, ki jo zaužijemo kot hrano in je telo ne uporabi, bo shranjena in rezultat bo 
povečanje telesne teže. Neprimeren vnos hrane, ki ne bo zadostil potrebam po energiji, 
bo povzročil izgubo teže in pogosto razgradnjo telesnega tkiva. V obeh scenarijih - 
debelost ali podhranjenost - je rezultat zmanjšana sposobnost za delo in manjša 
odpornost proti boleznim [3]. 
V tabeli 1, so kot primer za lažjo predstavo prikazane povprečne dnevne energijske 
potrebe za bazalni metabolizem, za moške visoke 172 cm in težke 70 kg ter za ženske 
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visoke 165 cm in težke 60 kg. Iz tabele lahko razberemo, da so energijske potrebe pri 
moških večje kot pri ženskah in da se le te z leti manjšajo [7]. 
Tabela 1: Energijske potrebe za bazalni metabolizem v 24 urah[1] 
STAROST MOŠKI (172cm, 70kg) ŽENSKE (165cm, 60kg) 
15 – 18 let 7900 kJ (1888 kcal) 6200 kJ (1482 kcal) 
19 – 35 let 7300 kJ (1745 kcal) 6000 kJ (1435 kcal) 
36 – 50 let 6800 kJ (1625 kcal) 5600 kJ (1338 kcal) 
51 – 65 let 6220 kJ (1487 kcal) 5200 kJ (1243 kcal) 
66 – 75 let 5800 kJ (1386 kcal) 5000 kJ (1195 kcal) 
Poleg energijskih potreb za bazalni metabolizem pa je za vsako dodatno aktivnost 
potrebna še dodatna količina energije, čemur pravimo energijske potrebe za delo 
oziroma delovni metabolizem. Dejavniki, ki izoblikujejo energijske potrebe za delo so 
mišična dejavnost, uravnavanje telesne temperature in prebava [7]. 
Med prebavo se zaradi nepopolne resorpcije in presnavljanja lahko izgubi 12 % energije 
iz hranilnih snovi. Uravnavanje telesne temperature vpliva na energijske potrebe tako, 
da se le te povečujejo, če se temperatura okolice znižuje ali zvišuje, saj mora telo 
vzdrževati stalno telesno temperaturo, ki znaša približno 36,5°C. V primeru zviševanja 
temperature okolice se človek začne potiti, da se telo ohlaja, pri nižji temperaturi 
okolice pa mora telo pridobivati dodatno telesno toplotno energijo [7]. 
Poleg vsega je za vsako dodatno delovno opravilo potrebna dodatna energija. Tako za 
mišično kot za zbrano umsko delo. Pri slednjem so sicer energijske potrebe veliko 
manjše. Vpliv na energijske potrebe za delo imajo tudi telesna teža, teža delovnega 
orodja in obleke, sestava tal in podobno. Prav tako se delovne obremenitve 
posameznika razlikujejo in so odvisne od vrste dela, ki ga posameznik opravlja. Po 
navadi delovna opravila glede na težavnost dela ločimo na zelo lahka, lahka, srednje 
težka, težka in zelo težka dela. V tabeli 2 so podane zahtevnosti dela in primeri delovnih 
mest. V zadnjih letih se močno povečuje število poklicev, ki vključujejo sedeče delo, se 
pravi lahko delo, prehrambne navade posameznikov pa pogosto ostajajo na nivoju 
težkega dela, kar pomeni da so še vedno energijsko prebogate [7]. 
Tabela 2: Delitev dela po težavnosti [23] 













































V tabeli 3 so prikazane še energijske potrebe za kilogram telesne teže na uro pri 
različnih težavnostih dela.  
Tabela 3: Energijske potrebe za kilogram telesne teže na uro [7] 
Zelo lahko delo Lahko delo 
Srednje težko 
delo 
Težko delo Zelo težko delo 
2 kJ in manj 
(0,5 kcal in 
manj) 
2 - 4 kJ 
(0,5-1,0 kcal) 
4 - 8 kJ 
(1,0 – 1,9 kcal) 
8 – 12 kJ 
(1,9-2,9 kcal) 
12 kJ in več 
(2,9 kcal in več) 
 
Za izračun energijske porabe, ki vključuje tako bazalni metabolizem, kot energijo 
potrebno za določeno vrsto dela, se lahko uporabijo sledeče enačbe, pri čemer se 
uporabi tudi vrednost PAL (stopnja fizične aktivnosti), ki predstavlja raven dnevne 
fizične aktivnosti posameznika. V kombinaciji z bazalnim metabolizmom se PAL lahko 
uporabi za izračun človekovih povprečnih energijskih potreb za fizično aktivnost, ki jih 
mora zadostiti s hrano, da ohrani določen življenjski slog. Dobljene vrednosti služijo 
kasneje kot pomoč pri oblikovanju prehranskih priporočil in oblikovanju obrokov [23]. 
Energijska poraba v 1 dnevu brez dela (sedenje, ležanje): BM * 1,2 
Bazalni metabolizem v 8 urah: BM/3 
Poraba energije v 1 dnevu z vštetim delom: 
Zelo lahko delo: BM * 1,3 
Lahko delo: BM * 1,5 (moški) in BM * 1,4 (ženske) 
Srednje težko delo: BM * 1,6 (moški) in BM * 1,5 (ženske) 
Težko delo: BM * 1,7 (moški) in BM * 1,6 (ženske) 
Zelo težko delo: BM * 2,1 (moški) in BM * 1,9 (ženske) 
Energijska poraba samo za delo: celodnevna poraba energije z delom - energijska 
poraba brez dela 
Skupna poraba med delovnim časom: BM v 8 urah + poraba samo za delo  [23] 
Iz teh informacij je razvidno, da za lahka, sedeča dela ni potrebne bistveno več energije 
kot za sam bazalni metabolizem. Prehrana takih delavcev mora biti tako energijsko 
revnejša, vendar mora zagotavljati vsa potrebna hranila. Za tiste, ki opravljajo težka 
dela, mora biti energijski vnos še skoraj enkrat tolikšen kot za bazalni metabolizem. 
Vendar pa je pri tem še vedno treba paziti, da se ta energija zaužije z ustreznimi hranili 
in ne s hranili z visoko energijsko ter revno hranilno vrednostjo. 
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Tudi za aktivnosti v prostem času človek potrebuje energijo. Povprečno za aktivnosti v 
prostih dnevih človek porabi nekje med 800 in 1300 kJ [7]. 
 
6.1  Skupne energijske potrebe 
Na sliki 5 je prikazano, od česa so odvisne skupne energijske potrebe. Razvidno je, da 
se te delijo na energijske potrebe za bazalni metabolizem in energijske potrebe za delo. 
Energijske potrebe za bazalni metabolizem so tako v veliki meri odvisne od starosti, 
telesne zgradbe in spola, energijske potrebe za delo pa od prebave, uravnavanja telesne 
temperature in mišične dejavnosti [7]. 
 
 
Slika 5:  Skupne energijske potrebe [7] 
Skupne energijske potrebe se izračunajo tako, da seštejemo energijske potrebe za 
bazalni metabolizem in energijske potrebe za delo. Večji delež sicer prispevajo 
energijske potrebe za bazalni metabolizem, še posebej pri lahkih delih. Pri težkih delih 
pa energijske potrebe za delo predstavljajo še skoraj enkrat tolikšen delež kot za bazalni 
metabolizem [7]. 
V tabelama 4 in 5 so kot primer prikazane energijske potrebe za bazalni in delovni 
metabolizem ter skupne energijske potrebe za žensko (165 cm in 60 kg) in moškega 
(172 cm in 70 kg), ki opravljata lahko delo, razporejene po različnih starostnih 
skupinah. Razvidno je, da so skupne energijske potrebe za moškega večje kot za žensko 
in da so večje razlike v energijskih potrebah za bazalni metabolizem, medtem ko so te 
































19 - 35 let 6000 kJ (1435 kcal) 3000 kJ (715 kcal) 9000 kJ (2150 kcal) 
36 - 50 let 5600 kJ (1340 kcal) 2800 kJ (670 kcal) 8400 kJ (2010 kcal) 
51 - 65 let 5200 kJ (1240 kcal) 2300 kJ (550 kcal) 7500 kJ (1790 kcal) 
 









19 - 35 let 7300 kJ (1740 kcal) 3600 kJ (860 kcal) 10900 kJ (2600 kcal) 
36 - 50 let 6800 kJ (1630 kcal) 3200 kJ (760 kcal) 10000 kJ (2390 kcal) 
51 - 65 let 6200 kJ (1480 kcal) 2800 kJ (670 kcal) 9000 kJ (2150 kcal) 
 
V tabelama 6 in 7 pa lahko vidimo še razliko v skupnih energijskih potrebah pri enaki 
starosti za ženske (30 let, 164,9 cm in 61,2 kg) in moške (30 let, 177 cm in 70,5kg), za 
različne težavnosti dela. Prikazane so energijske potrebe najprej za 8 ur za sam bazalni 
metabolizem in za delo, skupne energijske potrebe v 8 urah ter skupne energijske 
potrebe v celem dnevu.  
Tabela 6: Skupne energijske potrebe pri ženski za različne težavnosti dela (30 let, 
164,9 cm, 61,2 kg)[23] 
 
Energijske 
potrebe za BM 
v 8 urah 
Energijske 
potrebe za delo 
Skupne 
energijske 




zelo lahko delo 
1950 kJ 
 (466 kcal) 





 (1819 kcal) 
lahko delo 
1950 kJ 
 (466 kcal) 
1170 kJ 
























zelo težko delo 
1950 kJ 
 (466 kcal) 
4095 kJ 














Tabela 7: Skupne energijske potrebe pri moškemu za različne težavnosti dela (30 
let, 177 cm, 70,5kg)[23] 
 
Energijske 
potrebe za BM 
v 8 urah 
Energijske 
potrebe za delo 
Skupne 
energijske 









































zelo težko delo 
2390 kJ 








7   Posledice neustrezne prehrane 
 
7.1  Kronične nenalezljive bolezni 
V svetu predstavljajo prevladujoč zdravstveni problem kronične nenalezljive bolezni 
(KNB), med katere štejemo bolezni srca in ožilja, rakava obolenja, sladkorno bolezen 
ter bolezni presnove in dihal. Sodijo med prevladujoče vzroke za smrt in prezgodnjo 
umrljivost. Povzročale naj bi kar do 80 % vseh smrtnih primerov. Pomembni faktorji 
večine KNB so prehranski vnos in navade ter prehranski status, zato lahko zdrav način 
prehranjevanja veliko pripomore pri krepitvi in varovanju zdravja. V sodobni družbi  
bolezenska stanja povzročena z zmanjšanim prehranskim vnosom ne predstavljajo več 
večjega problema, zato pa toliko veliko večji problem predstavlja prekomerno in 
neustrezno prehranjevanje [2]. 
Na sliki 6 je predstavljena povezava med izgubljenimi leti zdravega življenja, ki so 
povzročena zaradi bolezni, katerih tveganja predstavljajo prehranski dejavniki. 
Razvidno je, da je bistven delež KNB kar 41 % bolezni, pri katerih je prehrana ključen 
faktor, največ zaradi neustreznega vnosa sadja in zelenjave. Temu sledijo bolezni, pri 
katerih sicer prehrana vpliva, vendar ne bistveno (38%) ter druge bolezni (21%). Kot 
posledica bolezni, pri katerih je prehrana ključna determinanta je največ izgubljenih let 
zdravega življenja povzročeno s strani bolezni srca in ožilja. To se pojavi kar pri 61% 
vseh primerov, sledijo pa nekatere vrste raka (32%), sladkorna bolezen (5%) ter 




Slika 6: Izgubljena leta zdravega življenja v Evropi, kot posledica bolezni, 
povezanih s prehranskimi dejavniki tveganja[2] 
 
7.1.1 Kronične nenalezljive bolezni v povezavi s prehrano 
Prekomeren vnos hrane in s tem, preveč zaužitih nasičenih in trans maščob, sladkorja 
ter premalo sadja in zelenjave lahko dolgoročno vpliva na posameznikovo zdravje ter 
pripelje do pojava debelosti, visoke koncentracije holesterola, visokega tlaka in drugih 
dejavnikov. Ti pripomorejo k pojavu KNB kot so bolezni srca in ožilja, sladkorne 
bolezni tipa 2, osteoporoze ter nekaterih oblik raka [25]. 
 
Bolezni srca in ožilja 
Bistveni dejavniki tveganja za razvoj srčno žilnih bolezni so visok krvni tlak, visoka 
koncentracija holesterola in debelost. Vsi ti dejavniki lahko privedejo do odebelitve sten 
žil ali celo zamašitve, kar zmanjša ali prepreči pretok kisika. Če se to zgodi v srčnih 
arterijah lahko pride do srčnega infarkta, če pa se zamaši ali poči žila v možganih to 
posledično privede do možganske kapi. Prehrana ima pri samem razvoju bolezni srca in 
ožilja zelo pomembno vlogo. S pravilno prehrano in boljšimi življenjskimi navadami je 
mogoče ustaviti razvoj teh bolezni ter izboljšati pretok krvi [10]. 
 
Sladkorna bolezen 
Do sladkorne bolezni pride zaradi motenj delovanja hormona insulina. Obstaja 
sladkorna bolezen tipa 1 in tipa 2. Tip 1 se po navadi pojavi v otroštvu oziroma 
mladosti. Zanj je značilno, da so celice v trebušni slinavki, ki proizvajajo insulin, 
okvarjene in ga posledično proizvajajo zelo malo ali nič. Po drugi strani se sladkorna 
bolezen tipa 2 razvije pozneje in je povezana z debelostjo. Dandanes pa se tudi ta že vse 
pogosteje pojavlja že pri najstnikih. Za tip 2 je značilno, da trebušna slinavka sicer 
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proizvaja insulin, vendar se celice nanj slabše ali sploh ne odzivajo več, zato pride do 
zvišanja ravni krvnega sladkorja. Pri obeh tipih ima pomembno vlogo dednost, vendar 
je pri tipu 2 odločilnega pomena sam način življenja posameznika. Dejavniki, ki še 
spodbujajo razvoj bolezni so prekomerna telesna teža, preveč maščobe v krvi, visok 
krvni tlak in pomanjkanje telesne dejavnosti. Lahko ima tudi dolgoročne nevarnosti za 
zdravje, ker lahko pride do okvar oči, ledvic ter povišanega tveganja za srčno-žilne 
bolezni. Do tega pride, ker lahko  previsoka koncentracija sladkorja v krvi poškoduje 
žile, ki oskrbujejo telesne celice s kisikom [9], [10]. 
 
Rak 
Rak obsega izjemno veliko skupino bolezni kot so rak zgornjih prebavil, rak 
požiralnika, obtočil, črevesni rak ter mnoge druge. Vzroki zanj ter zdravljenje se med 
seboj prav tako zelo razlikujejo. Ne glede na to se lahko z nekaj pomembnimi 
odločitvami pri prehrani zmanjša tveganje za razvoj nekaterih oblik te bolezni, ki lahko 
obenem pripomorejo k boljšem zdravju. Tako naj bi na primer preveč hrane, ki vsebuje 
nasičene maščobe, soli ter preveč alkohola predstavljalo tveganje za nekatere tipe raka, 
sadje, zelenjava, vlaknine in omega 3 maščobe pa naj bi to tveganje zmanjševali [10]. 
 
Osteoporoza 
Osteoporoza je bolezen pri kateri kosti postanejo šibkejše in bolj lomljive. Do tega 
pride, če ne dobijo ali zadržijo zadosti kalcija in vitamina D. Prizadene pretežno 
starejše, vendar se lahko pojavi tudi prej. Pomembno vlogo pri nastanku osteoporoze 
ima poleg hormonov, dednosti in pomanjkanja telesne dejavnosti, slaba prehrana [9], 
[10]. 
 
7.1.2 Posledice kroničnih nenalezljivih bolezni 
Posledica kroničnih bolezni kot rezultat nezdravih prehranjevalnih navad se pomembno 
kaže tudi v delovni organizaciji, kjer pride do vse več bolniških odsotnosti z dela 
oziroma absentizma. S tem, ko je eden delavec na bolniški se poveča obremenitev 
ostalih zaposlenih na delovnem mestu, ki so primorani prevzeti še delo odsotnega. To 
ima lahko za posledico nižjo delovno učinkovitost preostalih delavcev in moten delovni 
proces ter dodatne stroške, kot posledico uvajanja novih delavcev ter plačil nadomestil.  
Prav tako pa lahko te bolezni povzročijo bolečine v kosteh in mišicah ter s tem oteženo 
gibanje, kar močno otežuje učinkovito delo in s tem tudi poveča možnosti za nastanek 




7.1.3 Stanje v Sloveniji 
V Sloveniji, glede na mnoge raziskave, sodi aktivna populacija kar se tiče varovanja in 
krepitve zdravja med ogrožene skupine prebivalcev. Nezdrave prehranjevalne navade se 
kažejo v neustreznem številu dnevnih obrokov in ritmu prehranjevanja, prepogostem 
izpuščanju zajtrka, poleg tega pa so energijske vrednosti povprečnega obroka previsoke 
ter količine zaužitih škodljivih maščob, sladkorja in soli prekomerne. Slednje močno 
vplivajo na pojav bolezni srca in ožilja ter raka črevesja. Zelo pogosto tudi posežemo po 
hitri prehrani, ki predstavlja hrano z visoko energijsko ter nizko hranilno vrednostjo, 
poleg tega pa vsebuje veliko aditivov. Prav tako zaužijemo bistveno premalo sadja in 
zelenjave ter prehranskih vlaknin. Te igrajo pomembno vlogo pri varovanju pred 
pojavom KNB. Raziskave kažejo, da samo tretjina odraslih večkrat dnevno uživa sadje 
in samo petina zelenjavo [26], [1]. 
Po podatkih iz Statističnega urada Republike Slovenije je bilo v letu 2017, 52% 
Slovencev, starih vsaj 16 let, čezmerno prehranjenih ali debelih, kar je v primerjavi z 
letom 2014, ko je bilo teh 55 %, le malenkost boljše. To nam pove, da se prehranjevalne 
navade Slovencev z leti bistveno ne izboljšujejo. Prav tako je bilo leta 2017, 3 % 
Slovencev podhranjenih in 45 % normalno hranjenih. Podhranjenost se je v večini 
pokazala pri ženskah, debelost pa pri moških [27], [28]. 
V Sloveniji predstavljajo glavni vzrok obolevnosti in umrljivosti kronično nenalezljive 
bolezni, med katere štejemo srčno-žilne bolezni, sladkorno bolezen tipa 2, bolezni 
prebavil, raka ter debelost. So vzrok za več kot 70 % smrtnih primerov. Kot že prej 
omenjeno, se trend prekomerno prehranjenih v Sloveniji ne izboljšuje bistveno, prav 
tako pa je to močno povezano z naraščanjem števila bolnikov s sladkorno boleznijo. V 
Sloveniji naj bi imelo 7,3 % Slovencev sladkorno bolezen, predvideva pa se 3 % rast te 
bolezni na leto. Kar se tiče srčno-žilnih bolezni, se stanje v Sloveniji z leti izboljšuje. 
Stopnja obolelosti in umrljivosti za rakom je srednje visoka, vendar se stanje z leti še 
slabša. V zadnjih desetih letih se je pojavnost raka povečala za 30 % pri ženskah in 40 
% pri moških.  V prihodnjih letih se bo brez ustreznih ukrepov še povečalo število KNB 
ter posledično zmanjšala delovna zmožnost aktivne populacije [29].   
Na tveganje za pojav KNB vplivajo biološki, socialno ekonomski in drugi vplivi, med 
katerimi predstavlja neuravnotežena in neustrezna prehrana vzrok za kar 38 % 
primerov. Posebej kritične skupine so socialno šibkejši in ljudje z nižjo stopnjo 
izobrazbe, aktivno zaposleni, prebivalci iz vaškega okolja ter populacija starosti med 25 
in 49 let. Veliko vlogo pri teh skupinah igrajo različne prehranjevalne navade med 
družbenimi sloji ter dostop do različne kvalitete hrane in različnih telesnih aktivnosti 




7.2 Nihanje ravni krvnega sladkorja 
Raven krvnega sladkorja označuje, koliko grozdnega sladkorja oziroma glukoze se 
nahaja v krvi. Opisuje se v enotah miligram na 100 mililitrov krvi. Normalne vrednosti 
na prazen želodec znašajo od 60 do 100 mg/dl, nekje dve uri po zadnjem obroku pa od 
120 do 140 mg/dl. Telo najbolj učinkovito deluje, kadar je koncentracija krvnega 
sladkorja znotraj teh meja. Za to skrbi hormon insulin, ki nastaja v trebušni slinavki. V 
krvni obtok se sprosti, kadar se koncentracija krvnega sladkorja v krvi poviša, večinoma 
po zaužitem obroku. Pri tem zagotovi, da gre krvni sladkor v celice in njegova raven v 
krvi spet pride v normalno mejo. Posledica premalo proizvedenega insulina ali 
pomanjkanje njegovega učinka je lahko sladkorna bolezen. Prav tako zvišujejo raven 
krvnega sladkorja in s tem porušijo ravnovesje stres, alkohol, kofein in tobak. 
Nasprotnika insulina, ki raven sladkorja v krvi zvišujeta, pa sta tudi hormona glukagon 
in adrenalin. Nadalje lahko definiramo pojma, ki sta povezana z ravnijo sladkorja v krvi 
in sicer glikemični indeks (GI) in glikemična obremenitev (GO) [9], [12]. 
 
7.2.1 Glikemični indeks in glikemična obremenitev 
Z glikemičnim indeksom lahko ocenimo, kako hitro ogljikovi hidrati iz nekega živila 
dvignejo raven krvnega sladkorja in jo tudi znižajo. Določa se predvsem za živila, ki 
vsebujejo pretežno ogljikove hidrate, saj beljakovinska in maščobna živila ne vplivajo 
bistveno na povečanje in znižanje krvnega sladkorja. Za primerjalno vrednost se 
upošteva GI glukoze. Živila razvršča na lestvici od 1 do 100. Nižji kot je GI nekega 
živila, v primerjavi z GI glukoze, počasneje in bolj enakomerno se poviša krvni sladkor. 
Živila z nizkim GI blagodejno delujejo na trebušno slinavko, saj se ob zaužitju raven 
krvnega sladkorja ne poviša zelo hitro in močno. Trebušni slinavki posledično ni 
potrebno naglo proizvesti večjih količin insulina. Med nizke vrednosti GI štejemo tiste, 
katerih vrednost je pod 50 [9], [20]. 
Na GI živila vplivajo sledeči dejavniki: kemijska in fizična struktura, industrijska 
predelava, zrelost živila, toplotna obdelava ter vsebnost vlaknin, kislin in maščob [13]. 
Ker pa GI ne upošteva same vsebnosti ogljikovih hidratov v živilu, se v ta namen 
uporablja glikemična obremenitev (GO). Ta vključuje tako GI kot količino 
razpoložljivih OH v 100 gramov zaužitega živila(mOH) [20]. 




  [20] 
 
Tako imamo lahko živila z visokim GI in nizko vsebnostjo OH, ki imajo nizko GO, ter 
živila z nizkim GI in visoko vsebnostjo OH, ki imajo visoko GO. Za živila z visoko GO 
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se štejejo tista, ki imajo vrednost GO višjo od 20, nizko pa z vrednostjo GO, ki je nižja 
od 10  [9], [20]. 
Kot je prikazano na sliki 7, se takoj po zaužitju hrane z vsebnostjo OH glukoza začne 
sproščati v kri. Živila z visokim GI, ki povzročijo hitro sproščanje glukoze v kri so med 
drugim bel kruh, bel riž, sladkarije, med in sladki kosmiči. Ta vsebujejo enostavne 
sladkorje, ki so hitro prebavljivi in se zelo hitro razgradijo do glukoze. Posledično se v 
krvi na hitro pojavi preveč sladkorja. Trebušna slinavka zato nemudoma začne 
proizvajati večjo količino insulina, ki poskrbi, da gre vsa glukoza v celice in tako zniža 
raven krvnega sladkorja. Višji kot je GI živila, hitrejše in višje zraste raven krvnega 
sladkorja, prav tako pa je večja tudi količina proizvedenega insulina, ki raven sladkorja 
znižuje. Večkrat ko pride do sunkovitega povišanja sladkorja v krvi, manj občutljive 
postajajo celice na insulin. Ker vse težje opravlja svojo nalogo, ga mora trebušna 
slinavka sprostiti v še večjih količinah. Zaradi tega sunku sladkorja sledi še večji upad 
sladkorja oziroma nezadostna oskrba z glukozo. To se kot posledica pokaže v 
zmanjšanju energije in posledično manjši storilnosti. Pojavijo se težave s pozornostjo in 
zbranostjo [12], [13]. 
Slika 7:  Nivo krvnega sladkorja glede na GI [13] 
Uživanje hrane z visokim GI lahko hitro privede do povečanja telesne teže in s tem 
povezanih bolezni, saj previsoka koncentracija glukoze v krvi povzroči, da trebušna 
slinavka sprosti večje količine insulina in s tem spodbudi mišične in maščobne celice k 
zvečanem privzemu glukoze. Ker pa se naenkrat pojavi preveč odvečne glukoze, ki 
telesu ni takoj potrebna za energijo, se le ta potem shrani v obliki glikogenskih ali 
maščobnih zalog [13].  
Vzpone in padce krvnega sladkorja lahko primerjamo z vožnjo z vlakcem smrti. Pri 
uravnoteženi prehrani je raven krvnega sladkorja znotraj normalnih meja. Če pride do 
padca krvnega sladkorja pod spodnjo mejo, se v telesu pojavi želja po sladkem. Po 
zaužitju sladkega se koncentracija sladkorja zviša nad zgornjo mejo. To sproži 
povečano proizvajanje hormona insulina, kar spet povzroči hiter padec koncentracije 
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krvnega sladkorja, saj celice prejemajo ta sladkor in ga pretvarjajo v glikogen in 
maščobe. Ko se koncentracija krvnega sladkorja spet zniža do spodnje meje, se ponovno 
sproži želja po sladkem. Sicer je to samo psihološko, saj se pri zdravih ljudeh ta 
koncentracija ne spusti pod normalno raven. Po ponovnem zaužitju sladkega se 
koncentracija sladkorja v krvi spet dvigne nad zgornjo mejo normale. Od zaužitja 
sladkega do najvišje ravni krvnega sladkorja mine okoli 20 minut. Pri tem se spet 
sprošča večja količina insulina, vse več sladkorja pa se skladišči v obliki glikogena in 
maščobe. Tako se te padci in vzponi pojavljajo v nedogled, kar pa lahko po nekaj letih 
povzroči zmanjšano občutljivost na insulin in pojav sladkorne bolezni tipa 2. Zato je 
zelo pomembno, da je naša prehrana uravnotežena. S tem se izognemo izrazitim 
vzponom in padcem krvnega sladkorja in si izboljšamo koncentracijo ter zmožnost za 
učinkovito in zbrano delo [10].  
Padec krvnega sladkorja v veliko primerih oteži normalno delovanje možganov in ima 
za posledico razne neprijetne pojave, kot so razdražljivost, živčnost, zmedenost, 
pozabljivost, hiperaktivnost, napade panike, tesnobo in potrtost. Spet v drugih primerih 
lahko ta padec privede do glavobolov, tresavosti, omotičnost, utrujenost, vrtoglavice in 
nespečnosti. Vsi ti in podobni pojavi seveda otežujejo dobro delavno učinkovitost, tako 
pri fizičnem kot pri miselnem delu [12]. 
 
7.3  Delavci in delovne organizacije 
Posledice neustrezne prehrane se na delu pokažejo na mnoge načine. Na eni strani pri 
sami produktivnosti delavcev in na drugi strani pri uspešnosti delovne organizacije. 
Lahko pa je situacija tudi obratna in stanje na delovnem mestu ustvarja vzroke za 
neustrezno prehrano in se tako znajdemo v začaranem krogu. 
V današnjih časih so na delovnem mestu delavci pogosto izpostavljeni skušnjavam, ki 
so včasih še slabše od tistih doma. Razna peciva in tortice so običajna praksa na raznih 
sestankih ali konferenčnih odmorih. Prav tako so avtomati večinoma napolnjeni s 
čokoladicami, piškoti, slanimi prigrizki in sladko pijačo. Tudi restavracije s hitro 
prehrano, kamor se podajo na malico so velikokrat v bližini, saj so kakovostnejše 
restavracije lahko predrage. Menza ponuja nezdravo in neprimerno izbiro kot so cvrtje 
in sladke pijače vsak dan v tednu. Poleg tega pa delavci včasih nimajo časa jesti, ne vejo 
kje jesti ali nimajo denarja za nakup hrane. Tudi časi vožnje na delo so se podaljšali in s 
tem zmanjšali čas za ustrezen zajtrk ter povečali verjetnost za hitro večerjo. Delavci 
pogosto sploh ne zajtrkujejo, ali pa si privoščijo kaj sladkega iz avtomatov. V tem 
primeru bi bilo zelo priporočljivo, da bi imeli delavci dostop do sadja in zelenjave v 
službi, saj bi se s tem izognili poseganju po nezdravih prigrizkih. Kot vidimo je delovno 
mesto pogosta ovira za zagotavljanje zdrave prehrane in ne pobudnik za to. Kot 




Velik problem pri vsem tem je tudi vse hitrejši tempo življenja in vse manj časa za 
pripravo kvalitetnih obrokov. Posledično je vse več poseganja po predelani hrani, katera 
pa nas hitro naredi ponovno lačne in brez energije, zaradi česa spet posegamo po hrani, 
kar pa povzroča prekomerno hranjenje. 
Ogromno delavcev se tako vsak dan spopada z neustrezno prehrano. Mnogi so lačni, 
mnogi zbolijo prej ali slej. Rezultat je hud udarec po produktivnosti in zdravju. Zlasti 
revnejše države ostajajo v krogu slabe prehrane, slabega zdravja, nizke produktivnosti, 
nizkih plač in brez razvoja [3]. 
Nezdrava prehrana in posledično debelost lahko povzroči diskriminacijo na delovnem 
mestu in povzroči nizko samopodobo pri posameznikih, tako pa lahko delavci postanejo 
bolj izpostavljeni stresu na delovnem mestu [30]. 
Prav tako je debelost eden izmed glavnih dejavnikov tveganja za pojav obstruktivne 
apneje v spanju. Ta zaradi motenega dihanja tekom spanja močno vpliva na kvaliteto 
spanca in nosi kot posledico povečano zaspanost čez dan in posledično kognitivni upad. 
Povišana dnevna zaspanost pa je pomemben dejavnik tveganja za pojav nezgod na 
delovnem mestu ter prometnih nesreč, upad kognitivnih sposobnosti pa znižuje delovno 
učinkovitost [31]. 
Povezava med prehrano in utrujenostjo je tudi dobro znana. Prehransko pomanjkanje, 
najpogosteje železa, pa tudi vitaminov skupine B se pogosto odraža v utrujenosti in 
pomanjkanju energije. Pri moških in ženskah s pomanjkanjem železa poročajo o 30 % 
odstotnem zmanjšanju telesne delovne zmogljivosti in učinkovitosti. Tudi sama 
debelost povzroča povečano utrujenost in zmanjšanje spretnosti [3]. 
Prav tako pomanjkanje hrane lahko povzroči zaspanost. Čeprav je res, da postanemo 
zaspani tudi po velikem obroku, nas manjši opoldanski obroki ohranjajo budne. 
Hipoglikemija ali nizek krvni sladkor, do katerega lahko pride, ko preskočimo obrok, 
lahko skrajša čas pozornosti in upočasni hitrost, s katero posamezniki obdelujejo 
informacije. Prigrizki sladke hrane in pijač, ki jih telo hitro prebavi, povzročijo kratek 
porast energije, vendar je na koncu telo bolj utrujeno [3]. 
Delodajalci morajo razumeti, da je slaba prehrana vezana na odsotnost, bolezni, slabo 
telesno formo delavcev, nizko moralo in večjo pogostost nesreč, kar pa za sabo prinese 
tudi višje stroške. V bogatejših državah tako debelost, ki je pomemben dejavnik 
tveganja za razne kronične bolezni, predstavlja od 2 do 7 odstotkov skupnih 
zdravstvenih stroškov. Prav tako pa morajo zaposleni razumeti, da je tudi njihovo 
zdravje in s tem varnost zaposlitve odvisna od pravilne prehrane [3]. 
S pravilno prehrano bodo tako delavci imeli energijo, da bodo pri delu produktivni in s 
tem zaslužili več denarja, kupili več hrane za družino in ostali zdravi. To je dober motiv, 
ki delavcem omogoča, da ostanejo produktivni in se izvlečejo iz kroga slabega zdravja 
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in revščine. Toda brez ustrezne prehrane se bodo delodajalci in delavci znašli v ciklu 
prikazanem na sliki 8 [3]. 
 
Slika 8: Krog slabe prehrane in nizke produktivnosti delovne organizacije [3] 
 
8   Hrana za možgane 
Možgani so sami po sebi najbolj kompleksen organ v telesu. V njih se nahajajo središča 
za mišljenje, govor, čustva in so hkrati osrednji nadzorni center telesa, saj nadzirajo 
funkcije kot so dihanje, bitje srca, spomin in razpoloženje. Tekom življenja imajo 
možgani nalogo sprejemanja dražljajev, predelovanja in shranjevanje informacij, 
hranjenja spominov ter proizvajanja čustev in misli. Da bi vse te procese lahko izvajali z 
najvišjo učinkovitostjo, potrebujejo ustrezne hranilne snovi iz hrane. Čeprav hrano 
običajno dojemamo kot sredstvo za zagotavljanje energije in gradbenega materiala 
telesu, ne smemo pozabiti na njen vpliv na mehanizme, ki vzdržujejo miselno delovanje 
[12], [32]. 
Možgani vsebujejo približno 100 milijard živčnih celic oziroma nevronov. Nevron je 
sestavljen iz nekaj razvejanih izrastkov in nitastega živčnega vlakna - aksona, po 
katerem se prenašajo dražljaji. Med drugim je znano, da ima prehrana bistven vpliv na 
vrsto in aktivnosti teh prenašalcev, ter da imajo le te pomemben vpliv na človekova 
čustva. Zgrajeni so iz aminokislin. Da se te aminokisline spremenijo v prenašalce 
živčnih signalov, so v hrani nujni vitamini, predvsem skupine B in minerali, zlasti 
magnezij, cink, železo, bor in kalcij. Da bi možgani lahko opravljali svoje naloge hitro 
in učinkovito, morajo imeti na voljo dovolj teh hranil. Ribe, perutnina, govedina, mleko 
in mlečni izdelki, temna čokolada, banane, oreščki, jabolka, avokado, bučna semena ter 
slabo 
zdravje 
pomanjkanje energije, izguba energije, 







višji poslovni stroški, slabše 
naložbe, slabša gospodarska rast 






med naj bi bili še posebej bogati s prej omenjenimi hranili in so zelo ugodni za 
delovanje možganov [6],  [30].  
Prav tako pomembna snov v možganih so maščobe. Pomembne so za ustrezno 
delovanje in za ustrezno zgradbo možganov. Sestavljajo kar 60 % možganov in sicer se 
nahajajo v membranah, ki obdajajo možganske živčne celice. Poleg gradbene vloge v 
možganih imajo maščobe pomembno vlogo tudi kot prenašalci, saj vplivajo na spomin, 
inteligentnost, imunost, kroženje krvi ter na razpoloženje [12], [32]. 
Možgane pred raznimi poškodbami varujejo lobanja, membrane ter celoten sistem 
krvno-možganske pregrade. Le ta prepušča samo potrebne snovi - kisik, glukozo in 
nekatere druge pomembne hranilne snovi. Kljub temu pa lahko vanjo prodrejo tudi 
škodljive snovi kot so alkohol, kofein in nikotin [12], [32]. 
Tako so lahko možgani v dobri formi le, če imajo na razpolago vse potrebne hranilne 
snovi - beljakovine (aminokisline), vodo, ogljikove hidrate (glukozo), maščobe 
(esencialne maščobne kisline), vitamine in minerale. Vsaka med njimi igra pomembno 
vlogo tako kot energija za delovanje možganov kot pri vzdrževanju telesnega in 
mentalnega zdravja [12], [32]. 
Aminokisline iz beljakovin predstavljajo pomembno sestavino prenašalcev živčnih 
dražljajev ter za gradnjo in vzdrževanje živčnega sistema. Z njihovo pomočjo se lahko 
izboljšajo umske sposobnosti in razpoloženje. Zato je dobro uživati mlečne izdelke, 
ribe, stročnice in pusto meso. Primanjkljaj aminokislin pa povzroči nezadostno tvorbo 
živčnih prenašalcev, kar za sabo prinese utrujenost in zmanjšanje koncentracije [12], 
[32]. 
Glukoza, v katero se razgradijo ogljikovi hidrati, predstavlja glavni vir energije za 
možgane. Pri tem je seveda pomembno, da je raven glukoze čim bolj enakomerna, saj 
nihanja povzročajo slabšo zbranost, pomanjkanje koncentracije in miselne zmede [12], 
[32]. 
Esencialni maščobni kislini omega-3 in omega-6 naj bi vplivali na povečanje števila 
možganskih celic in velikosti možganov, pomagali pri izboljšanju vida ter služil kot 
pomoč pri učenju. V tem primeru predstavljajo dober vir esencialnih maščobnih kislin 
ribe kot so tuna, losos, skuše, sardele, oreščki, med drugim mandeljni, lešniki, orehi ter 
semena, predvsem bučna semena in pinjole, prav tako pa tudi olja kot so orehovo, 
sojino in laneno. Po drugi strani prekomeren vnos le teh ni dober, saj se tu pojavijo 
drugi negativni učinki, na primer oksidativni stres [12], [32]. 
Bistveno vlogo za rast in delovanje možganov igrajo tudi vitamini in minerali. Če je 
naša prehrana dosti pestra vnesemo zadosti le teh, saj nahajajo v vseh živilih, le v 
različnih količinah. Najbolj pomembni za možgane so vitamini kompleksa B. Med njih 
spadajo vitamini B1, B2, B3, B4, B5, B6, B12 in folna kislina (Tabela 8). Če pride do 
pomanjkanja le teh se pojavi  primanjkljaj energije, utrujenost in brezvoljnost ter težave 
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z zbranostjo in pozornostjo. Sledijo vitamini kompleksa A, C in E, ki so najmočnejši 
antioksidanti. Pripomorejo tudi pri ohranjanju spomina. Minerala magnezij in mangan 
zagotavljata možganom energijo, natrij, kalcij in kalij pa olajšujejo prenos signalov med 
živčnimi celicami [12], [32]. 
Tabela 8: Vitamini kompleksa B [12] 
VITAMIN VIR 
B1 sojina zrna, sončnična semena, neoluščen riž 
B2 mandlji, gobe, drobovina, cela zrna žit 
B3 zelenjava, cela zrna žit, avokado 
B5 drobovina, pivski kvas, gobe, avokado, rumenjak, cela zrna žit 
B6 cela zrna žit, stročnice, banane, semena, oreščki 
B12 jetra, meso, ribe, jajca, sir 
FOLNA KISLINA 
zelena listnata zelenjava, stročnice, oreščki, jetra, jajca, 
pšenični kalčki 
 
Antioksidanti so snovi, ki lahko preprečijo ali upočasnijo poškodbe celic, ki jih 
povzročajo prosti radikali - nestabilne molekule, ki jih telo ustvari večinoma kot 
stranski produkt okoljskih dejavnikov ter vsakdanjih metabolnih procesov v telesu. 
Radikali lahko nastanejo  kot posledica stresa, kajenja, pri jemanju nekaterih zdravil, 
prekomernem sončenju, ob vročičnih boleznih ter zunanjega onesnaženja. Te poškodbe 
celic pa so lahko eden od vzrokov za nastanek mnogih bolezni, kot so sladkorna 
bolezen, razne vnetne bolezni, rakaste tvorbe, infarkt in pospešujejo proces staranja 
organizma. V tabeli 9 so vitamini A, C in E, ki delujejo kot antioksidanti ter njihovi 
najpomembnejši  viri [33], [34]. 
Tabela 9: Antioksidanti [33] 
VITAMIN VIR 
A jajca, listnata zelenjava, mlečni izdelki 
C 
večina sadja in zelenjave, predvsem jagodičevje, pomaranče in 
paprika 
E oreščki in semena, rastlinska olja, zelena in listnata zelenjava 
Ne smemo pa pozabiti tudi na vodo. Predstavlja transportni medij za dovajanje hranilnih 
snovi v možgane in odvajanje odpadnih produktov iz možganov. Ima tudi mnogo drugih 
pozitivnih učinkov, ki se kažejo v zmanjševanju stresa, depresije, tesnobe, utrujenosti, 
pomaga pri izboljšanju imunskega sistema, obnovi DNK ter mnogo več. Zato je voda v 
večjih količinah za naše možgane in telo nujna [12], [32]. 
Iz vsega opisanega lahko sklepamo, da so potrebne prav vse hranilne snovi, da bi 
zagotovili najboljšo zmogljivost možganov, saj pomanjkanje že samo ene hranilne snovi 
lahko vpliva na koncentracijo, spomin, stopnjo inteligentnosti, razpoloženje, povečanje 
nemira in razdražljivosti, nespečnost, tesnobo, hiperaktivnost in navsezadnje povzroča 
tudi depresijo [12], [32] .  
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Prav tako pa določena hrana lahko tudi ovira normalno delovanje možganov in jih 
dodatno izčrpa, ter onemogoča najboljši izkoristek koristnih hranilnih snovi. Tako lahko 
kljub temu, da se prehranjujemo s svežo hrano bogato s koristnimi hranilnimi snovmi, 
ne zagotovimo dovolj hranilnih snovi, potrebnih za dobro delovanje možganov. Med 
snovi, ki najbolj uničujejo hranilne snovi sodijo alkohol, kofein in sladkor. Prav tako pa 
imajo podoben učinek tudi žita, kajenje in močno predelana živila (''junk food''), ki 
vsebujejo veliko konzervansov in aditivov. Hrano lahko oropajo hranilnih snovi tudi 
način pridelave, način shranjevanja ter priprave hrane. Negativne učinke hrane pa lahko 
pri posameznikih povzročijo tudi alergije na določena živila [12]. 
Potrebno se je zavedati, da pravilna in kakovostna prehrana ni pomembna samo za 
fizično ampak tudi za miselno delo. Z miselnim delom se sicer več srečujejo delavci, ki 
delajo razna pisarniška dela. Vendar pa ga ne smemo zanemariti pri fizičnih delavcih, 
saj morajo biti pri svojem delu zelo zbrani, da se izognejo napakam in tudi raznim 
nezgodam pri delu. 
9   Smernice zdravega prehranjevanja 
 
Človeško telo potrebuje ustrezno kombinacijo in zadostno količino ključnih hranil v 
prehrani. Zelo pomembno pri načrtovanju zdravih obrokov je sestavljanje ustreznega 
razmerja živil, ustrezne velikosti porcij ter zadostna pestrost krožnika, ki mora 
vključevati vse skupine živil. Tako naj se na krožniku čim večkrat znajdejo polnozrnati 
izdelki, manj mastni kosi mesa, ribe, stročnice, veliko sadja in zelenjave, semena, 
oreščki ter nenasičene maščobe [35]. 
Ogljikovi hidrati naj bi predstavljali več kot 50 % dnevnega vnosa energije. Le te naj bi 
bili zaužiti v obliki kompleksnih OH, kot so v polnozrnatem žitu in škrobnati zelenjavi. 
Po drugi strani pa naj bi enostavni sladkorji, kamor sodijo razne sladice in sladki 
napitki, predstavljali manj kot 10 %. Prav tako so pomembne vlaknine, ki naj jih bo v 
prehrani nekje 10 gramov na 1000 kcal energijskega vnosa [23]. 
Beljakovine in z njimi esencialne in neesencialne aminokisline, ki jih zaužijemo z 
mlečnimi izdelki, mesom, ribami, stročnicami in žitnimi izdelki, naj predstavljajo okoli 
10 do 15 % dnevnega energijskega vnosa. 20 % energijskega vnosa je zgornja meja za 
beljakovine, ki naj ne bi bila presežena [23]. 
Skupne maščobe naj predstavljajo nekje med 25 do 30 % dnevnega energijskega vnosa. 
Meja se izjemoma lahko dvigne do 35 % pri ljudeh, ki opravljajo težka fizična dela. 
Pomembna pa je tudi sestava zaužitih maščob, kjer naj bi največji delež predstavljale 
enkrat nenasičene maščobne kisline, manj kot 10 % nasičene in nekje do 7 % večkrat 
nenasičene maščobne kisline, vključujoč 1 do 3 gramov iz omega-3 maščobnih kislin. 
Trans maščobne kisline naj ne bi predstavljale več kot 1 % dnevno vnesene energije.  Te 
vsebujejo tudi ocvrte jedi, zato jih izjemoma vključujemo v prehrano le nekajkrat 
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mesečno. Najbolj kakovostno zaužite maščobe zagotovimo s pustimi živili, vključujoč 
manj mastne mlečne in mesne izdelke ter ribe [23]. 
 
Graf 1: Priporočena razdelitev energije iz makrohranil [23] 
Dnevno je nujno zaužiti tudi zadostno količino vitaminov in mineralov. Potrebe po teh 
se da zapolniti z uživanjem prej priporočenih količin živil z zadostno količino zelenjave, 
sadja, izdelkov iz polnovrednih žit, mesa, rib ter mlečnih izdelkov [23]. 
Pomemben del prehrane je tudi sol, ki je lahko v prevelikih količinah škodljiva. 
Priporočilo je zaužiti od 5 do 6 gramov soli na dan. Količina, ki je višja od tega, še 
posebej nad 10 gramov lahko že pomeni tveganje za povišan krvni tlak [23]. 
Bistvenega pomena pa je tudi tekočina, ki močno vpliva na počutje in delovno 
storilnost. Pozna se lahko že izguba od 1 do 2 % tekočine, ki jo že zaznamo kot žejo. Če 
je pomanjkanje tekočine nekje od 5 do 6 %, pride že do hujše žeje, kar pa je škodljivo 
za zdravje. Seveda pa ni vseeno, katero tekočino uživamo. Nadomestilo tekočine ni 
mišljeno kot sladki sokovi in gazirane pijače, ki so vse prej kot priporočljivi. Tekočine 
se nadomeščajo s tekočinami kot so voda, nesladkan čaj, mineralna voda in mogoče 
razredčeni sadni sokovi [23]. 
Večja kot je telesna aktivnost, večje so potrebe po tekočini, saj se bolj znojimo in s tem 
povečamo izgubo telesnih tekočin. To pa se lahko še dodatno poveča zaradi visokih 
temperatur in relativne vlage. Največje izgube tekočine se pojavijo pri opravljanju 
težkega fizičnega dela v vročem in suhem okolju, zato morajo delavci, ki delajo v 
takšnem okolju zaužiti veliko več tekočine kot ostali. Količino potrebne tekočine se 
lahko približno izračuna iz potreb po energiji. Velja, da je za 1 kalorijo porabljene 
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Poleg kakovosti in sestave hrane, pa igra pomembno vlogo tudi razporeditev obrokov 
tekom dneva. Priporočeno je zaužiti od 3 do 5 obrokov dnevno, med katerimi naj bo od 
3 do 5 ur razmika. Na to ima vpliv tudi količina in energijska vrednost dnevnih obrokov 
hrane. Glavni, obilnejši obroki naj bodo zajtrk, kosilo in večerja, dodatno pa se lahko 
zaužije dve dopolnilni malici, s katerimi se podaljša čas med dvema glavnima 
obrokoma [23]. 
V primeru petih obrokov dnevno naj predstavlja zajtrk okoli 20 do 25 %, dopoldanska 
in popoldanska malica od 10 do 15 %, kosilo od 35 do 40 % ter večerja od 15 do 20 % 
dnevnega energijskega vnosa (Graf 2). Če je število dnevnih obrokov manjše, je 
potrebno temu ustrezno prilagoditi razporeditev deležev vnesene energije. Na primer 
zajtrk in kosilo 40 % ter večerja 20 % [24]. 
 
Graf 2: Dnevna razporeditev obrokov [24] 
Zelo pomembno je, da se dan začne z zajtrkom, kar pa se vse bolj pozablja. S tem ko 
preskočimo zajtrk, povzročimo, da za naslednji obrok zaužijemo veliko preveč 
nepotrebne energije. To ni priporočljivo, ne ko smo doma, še manj pa ko smo na 
delovnem mestu, saj to povzroči upad energije. Delavci, ki ne zajtrkujejo, posledično do 
malice na delovnem mestu slabše delajo, ker so lačni, po bogati malici pa delo spet 
opravljajo težko, saj so preveč siti in je s tem preveč preobremenjena njihova prebava in 
presnova. To se pokaže tako, da postanejo lenobni, zaspani in brez energije [25]. 
Velik problem predstavljajo tudi razni prigrizki, ki so po navadi bogati z sladkorjem, 
slabimi maščobami in soljo. Velikokrat so spregledani kot redni obrok, ker so zaužiti 
nekje bežno kot na primer med vožnjo, med gledanjem televizije ali za računalnikom ter 
kot tolažba v raznih situacijah kot so stres in dolgčas. Kljub temu pa vsi ti prigrizki 















Da bi se tem prigrizkom lažje izognili je pomembno, da ne preskakujemo glavne obroke 
in da se ne združuje več obrokov v en preobilen obrok [35]. 
 
9.1  Prehrana na delovnem mestu 
9.1.1 Pravna ureditev prehrane na delovnem mestu 
Pravno ureditev prehrane delavcev na delovnem mestu ureja Zakon o delovnih 
razmerjih (Uradni list RS, št. 21/2013), ki narekuje, da mora delodajalec delavcu 
zagotoviti povračilo stroškov za prehrano med delom. To lahko stori v obliki plačila 
stroškov za prehrano ali pa jim zagotovi prehrano na delovnem mestu. Prav tako mora 
delodajalec omogočiti odmor za malico med delom, ki pri polnem delovnem času znaša 
30 minut. Pri tem pa ne sme pozabiti na delavce, ki delajo ponoči, saj mora delodajalec 
zagotovit ustrezno prehrano med delom tudi njim [36].  
Slaba stran tega je, da delodajalec stroške za prehrano delavcu izplača skupaj z mesečno 
plačo, s čimer pa ne more zagotovit, da bo delavec obrok med delom dejansko zaužil. 
Ker pa se delovni čas vse pogosteje razteza čez večji del dneva, se delavec s tem 
posledično odpove glavnemu obroku dneva [23].  
Poleg tega Zakon o varnosti in zdravju pri delu (Uradni list RS, št. 43/11) pravi, da 
mora delodajalec načrtovati in prakticirati promocijo zdravja na delovnem mestu. Prav 
tako mora zagotoviti potrebna sredstva in način spremljanja izvajanja le te. Programi 
promocije zdravja na delovnem mestu zajemajo med drugim tudi zdravo prehranjevanje 
in telesno aktivnost. Njihov namen je vzdrževanje in krepitev telesnega in duševnega 
zdravja ter dobrega počutja zaposlenih [1]. 
Državni zbor Republike Slovenije je julija 2015 sprejel novo Resolucijo o nacionalnem 
programu o prehrani in telesni dejavnosti za zdravje za obdobje 10 let. Ta je nastala ob 
zavedanju, da imata zdrava prehrana in telesna aktivnost pomemben vpliv na zdravje, 
tako posamično kot skupaj, v medsebojnem dopolnjevanju. Bistvo nacionalnega 
programa je olajšati posamezniku, da se bo lažje odločal in izbiral zdravo prehrano  in 
redno telesno dejavnost [37]. 
V želji po izboljšanju kakovosti prehrane ter povečanju ozaveščenosti o zdravem 
prehranjevanju na delovnem mestu, je Ministrstvo za zdravje s strokovnimi sodelavci 
izdelalo tudi Smernice zdravega prehranjevanja delavcev na delovnem mestu. Te služijo 
kot teoretična osnova pri načrtovanju in pripravljanju zdravih, uravnoteženih obrokov 
za delavce. Zajemajo razne usmeritve in merila za sestavljanje ustreznih obrokov za 
delavce, pri tem pa se upošteva tudi težavnost različnih delovnih mest [23]. 
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9.1.2 Priporočila za obroke v delovnih organizacijah 
Človek preživi v 40 letih delovne dobe najmanj četrtino svojega življenja na delovnem 
mestu. Tako preživi na delu vsaj tretjino svojega dneva. Zato je zelo pomembno kako se 
prehranjujemo na delovnem mestu. To pa je velikokrat tudi skrb delodajalca, ki mora 
zagotoviti dobro počutje delavcev. Za to pa lahko poskrbi s promocijo zdravja na 
delovnem mestu, saj lahko le s pomočjo varnih in zdravju prijaznih delovnih mest 
poskrbimo za manj poklicnih bolezni in delovnih nezgod [38].  
V idealnem primeru bi moral biti čas za obrok čas za počitek, dolivanje goriva, druženje 
s sodelavci in za zmanjšanje stresa ter za sprehod iz pisarne, kabineta ali delovne 
postaje. Prostor za obrok mora biti čist in brez hrupa, vibracij, kemikalij in drugih 
nevarnosti delovnega območja. Od delovne organizacije je odvisno če ima organizirano 
malico na delu - lahko imajo menze, čajne kuhinje, kamor si prinesejo malico od doma 
ali morajo na malico v zunanjo restavracijo [3]. 
Malico med delovnim časom definirajo čas kadar je na voljo, energijski delež, dnevne 
potrebe po energiji ali energijske potrebe med delovnim časom ter kakovost obroka. 
Priporočen čas malice je nekje med 10. in 12. uro pri dopoldanskem delu, se pravi nekje 
od 3 do 5 ur po zajtrku. Če pa delavec dela v popoldanski izmeni pa mora biti obrok 3 
do 5 ur po kosilu. Pomembno pri tem je, da delavec ne pride na delo lačen. Tako da, če 
dela dopoldan mora doma pojesti zajtrk, če pa dela popoldan pa kosilo. V nasprotnem 
primeru bo delavec do malice lačen in bo težko delal, za malico pa bo zaužil veliko več 
kot je priporočljivo, posledično pa bo postal utrujen in bo nadaljeval delo z zmanjšano 
učinkovitostjo [23].  
Najbolj problematičen pri načrtovanju je energijski delež obroka na delovnem mestu. 
Če bi delavec v popolnosti nadomestil porabljeno energijo tekom 8 urnega dela, bi le ta 
pri težkem fizičnem delu znašala krepko čez 1000 kcal oziroma skoraj polovico 
priporočenega dnevnega vnosa energije. Tako obilen obrok bi imel negativen vpliv na 
delavčevo učinkovitost, saj bi preveč obremenil prebavo in presnovo. Delavec po takem 
obroku postane utrujen in lenoben, zmanjša se mu produktivnost. V takem primeru se ta 
energijska vrednost vzame izključno za zgornjo mejo energijske vrednosti obroka, 
priporočeno pa je, da je ta vrednost skoraj za pol manjša in znaša okoli 25 % dnevno 
priporočene energijske vrednosti. Delavec se tako izogne slabšemu počutju in nižji 
storilnosti po obroku [23].  
Obrok prav tako ne sme biti prereven, saj tako delavec ostane lačen, kar prav tako 
vpliva na njegovo delovno storilnost. Veljalo naj bi, da tako slaba kot prebogata 
prehrana na delovnem  mestu lahko privede do 20 % izgube produktivnosti [3].  
Posebno pozornost je potrebno nameniti tudi nočnemu delu. Nočna malica ima kot 
dnevni obrok lahko manjši energijski izkoristek, zato je ta malica lahko energijsko 
nekoliko bogatejša od dnevne, nekje za 10 do 20 % [23].  
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Glede na kakovost malice razlikujemo tri oblike, in sicer dopolnilno malico, 
premostitveno malico ter kompletni obrok hrane za malico. Dopolnilna malica 
količinsko in kakovostno dopolni nepopoln zajtrk. Lahko je na primer sadje, kruh z 
namazom, jogurt in podobno. Premostitvena malica pripomore k lajšanju lakote med 
dolgimi pavzami med glavnimi obroki in je lahko samo energijski obrok ali manjši 
kompletni obrok hrane z energijskimi in esencialnimi hranili. Kompletni obrok hrane pa 
vsebuje vsa potrebna živila in je lahko tudi obilnejši, nekje med 25 do 35 % dnevno 
potrebne energije [23]. 
Glede sestave obroka mora le ta biti polnovreden, sestavljen tako, da je ena četrtina 
obroka glavna jed, kot je meso ali zanj ustrezna zamenjava, dve četrtini škrobne priloge 
ter zelenjava ali sadje ter še ena četrtina napitek, ki pa je lahko mlečni napitek, voda, 
naravni sadni sok ter izjemoma kakšna druga pijača [23]. 
Če je malica organizirana s strani delodajalca se je težko prilagajati vsakemu 
posamezniku. Zato je priporočljivo, da se obroki oblikujejo glede na poglavitno 
dejavnost, oziroma obstaja možnost več različnih menijev. Pri tem pa promocija zdravja 
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Hrana igra pomembno vlogo pri zagotavljanju boljše produktivnosti in učinkovitosti pri 
delu, saj vpliva na zdravje, počutje, fizično in miselno delo ter na pojav nezgod pri delu. 
Za pravilno prehrano je potrebno skrbeti tako doma kot na delovnem mestu, kjer pa se 
priporoča, da za to poskrbi delodajalec s programom promocije zdravja na delovnem 
mestu. Tako bo to pridobljeno znanje lahko posameznik prenesel tudi na prosti čas. V 
nasprotnem primeru pa je lahko prav delovno okolje vzrok za slabe prehranske navade. 
Velik problem predstavlja tudi vse daljši delovni čas, zaradi katerega posledično trpijo 
prehranjevalne navade posameznika, saj ta ne najde časa za pripravo kakovostnega 
obroka doma.  
Pomembno je, da posameznik pozna vsaj osnove zdrave prehrane. To pomeni, da tekom 
dneva zaužije vsa potrebna mikro in makrohranila - ogljikove hidrate, beljakovine, 
maščobe, vitamine in minerale, vodo ter prehranske vlaknine. Obroki morajo biti 
ustrezno razporejeni skozi dan ter energijsko ne prerevni ali prebogati. Pomembno je, da 
se zadovolji skupne energijske potrebe, ki so odvisne od bazalnega in delovnega 
metabolizma posameznika, oziroma od telesnih lastnosti, težavnosti dela, okolja ter 
drugih dejavnikov. Tako moški potrebujejo več energije kot ženske, mlajši več kot 
starejši, ter tisti, ki opravljajo težka fizična dela več kot delavci, ki opravljajo lahka dela. 
Če energijske potrebe niso zadovoljene ali pa so presežene, je rezultat zmanjšana 
sposobnost za delo ter večja nagnjenost k razvoju bolezni.  
Posledice neustrezne prehrane se lahko pokažejo s pojavom kroničnih nenalezljivih 
bolezni kot so bolezni srca in ožilja, sladkorna bolezen, rak, osteoporoza ter druge. 
Uživanje hrane z visokim glikemičnim indeksom povzroča hitro zvišanje krvnega 
sladkorja, kateremu sledi tudi hiter padec, ki telo pusti utrujeno, zmanjša energijo in 
storilnost ter otežuje zbrano miselno delo. Prepogosti vzponi in padci sladkorja 
pomenijo tudi povečano tveganje za nastop bolezni. Ustrezna hranila je potrebno 
zagotoviti tudi možganom, ki nadzirajo mnoge pomembne telesne funkcije, da bi lahko 
delovali z najvišjo učinkovitostjo. Navsezadnje pa prehrana močno vpliva tudi na 
delovno organizacijo saj nezdravi, lačni in nezadovoljni delavci pomenijo nižjo 
produktivnost in uspešnost delovne organizacije. To se pozna predvsem pri stroških 
delovne organizacije, ki so večji pri nezdravih delavcih in s pojavljanjem absentizma, 
kot pri tem, da delodajalec enostavno vlaga v promocijo zdravja ter kakovostnejšo 
prehrano za delavce.  
Pravilna prehrana torej vodi k povečanju učinkovitosti pri delu, dvigu morale delavcev, 
preprečevanju nesreč in prezgodnjih smrti ter zmanjšanju stroškov zdravstvenega 
varstva. Menim, da so zdravi delavci ključ do uspešne delovne organizacije, saj delajo 
zdravi, polni energije in zadovoljni. Za doseganje višjih ravni varnosti in zdravja v 
delovnih okoljih je zato nujno potrebno spodbujati pravilno prehrano.   
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